॥ ඉ* මගේ බලිළට නිසි වයසක්‌ 
නැණ ගුණ මථශඵදේ නිසි අහරින්‌ 


ළදරැ ළමා අවදියේදී නිවැරදි පෝෂණය ලබා දීම දරැවා සාර්ථක අනාගතයකට 
යොමු කරන මහඟු ආයෝජනයක්‌ වන්නේය. 


සෞඛ්‍යාරක්‍ෂිතව පිළියෙල කළ පෝෂ්‍යදුයක ආහාර වයසට ගැලපෙන ප්‍රමාණ 
වලින්‌ සහ නියමිත වේල්‌ ගණනින්‌ ලබා දීම මගින්‌ ඔබේ දරැවා බුද්ධිමත්‌, නීරෝගී, 
ක්‍රියාශීලී දරැවකු බවට පත්‌ කළ හැකිය. 


මවිකිර වලට අමතරව ලබා දෙන ආහාරයි. 

* වේගයෙන්‌ වර්ධනය වන ක්‍රියාශීලී දරැවෙකුට වයස මාස 6 න්‌ පසුව මවිකිරි 
පමණක්ම ලබා දීම ප්‍රමාණවත්‌ නොවන නිසා එයට අමතරව ලබා දෙන 
ආහාරයි. 

* වයස මාස 6 කට පසුව, කායික වර්ධනය සඳහාද, මොළය වැඩීම සහ මනා 
මසෟඛ්‍යය තත්ත්වයක්‌ පවත්වාගෙන යාම සඳහාද අවශ්‍ය වැඩිමනත්‌ පෝෂ්‍ය 
පදුර්ථ සහ ශක්තිය අමතර ආහාර මගින්‌ ලබා දෙයි. 

* නිසි කලට ප්‍රමාණවත්‌ ලෙස අමතර ආහාර ලබාදෙන අතර, ඒ සමගම මවිකිරිද 
වයස අවුරැදු 2 ක්‌ වනතුරැ හා ඉන්පසුවද ලබා දීම ඉතා වැදගත්‌ චේ. 


දරැවා සඳහා වෙන්‌ කළ පිඟානක්‌ / බඳුනක්‌ හා හැන්දක්‌ තබා ගන්න. 


 දරැවාගේ ආහාර පිළියෙල කිරීමට පෙර සහ කැවීමට පෙර සබන්‌ යොදා අත්‌ 
හොඳින්‌ සෝදන්න. 


 දරැවාට ආහාර දීම සඳහා බාධා අවම ස්ථානයක්‌ වෙන්‌ කර තබා ගන්න. 

ඇසට ඇස ගැටෙන සේ ආදරයෙන්‌ දරැවාට කථා කරමින්‌ සෙමෙන්‌ සෙමෙන්‌ 
ආහාර ගැනීමට ඉඩ හරින්න. මෙය දරැවා ආහාර ගැනීමට දිරිගන්වන අතර 
මොළයේ වැඩීමට උපකාරී වේ. 


ඉවසීමෙන්‌ කටයුතු කරන්න. 

 දරැවාගේ වයස අවුරැද්දක්‌ වනතුරැ ආහාරවලට ලුණු හෝ සීනි එකතු 
කිරීමෙන්‌ වලකින්න. 

නිවස හෝ ගෙවත්ත වටා ඇවිදිමින්‌ හෝ රෑපවාහිනිය නරඹමින්‌ හෝ 
දරැවාට කෑම කැවීමෙන්‌ වළකින්න. 


ව. යාා෴෴ා෴෴෴෴෴යයයායාශ෴෴෴෴෴෴෴යයය ෙයා෴ා෴෴෴෴ ~ද ය. ...........  ॥ 
දරැවාගේ වයස මාස 6 සම්පූරණ වු විගස. 


* අමතර ආහාර අර්ධ ඝන මෘදු තලපයක්‌ සේ සකස්‌ කරගන්න. 


* බත්‌ ඉතා හොඳින්‌ මත්ගා ගන්න (බත්‌ ඉතා සියුමි තලපයක්‌ වන තුරැ පොඩි කර 
ගන්නා. 

" දරැවාට පුරැදු රසයක්‌ ලබා දීම සඳහා මෙම බත්‌ තලපයට මදාවා ගත්‌ මවිකිරි 
ස්වල්පයක්‌ මිශ්‍ර කළ හැකිය. 


* මෙසේ සකස්‌ කර ගත්‌ තලපයෙන්‌ තේ හැඳි 2-8 ක ප්‍රමාණයක්‌ වේලකට ලබා 
දෙන්න. 


ඉතා හොඳින්‌ මත්ගා ගත්‌ බත්‌ 
* දනට වේල්‌ එකක්‌ හෝ දෙකක්‌ 
දෙන්න. 
* සෑම එවිලකදීම දෙන ආහාර 
1] ප්‍රමාණය ක්‍රම ක්‍රමයෙන්‌ වැඩි කරන්න. 
* දරැවාගේ ඉල්ලීම අනුව මවිකිරි දීම 
නොකඩවා කරගෙන යන්න. 


බත්‌ තලපයට අනෙකුත්‌ ආහාර වඊග එකතු කිටීම ආරමිභ කරන්න (උදා: - 
පරිප්පු වැනි ඇට වඊගයක්‌) . 


වරකට එක අලුත්‌ ආහාරයක්‌ බත්‌ සමඟ මිශ්‍ර කර, දින 2-8 ක්‌ වත්‌ එක දිගට 
දීම අවශ්‍යය. වෙනත්‌ අළුත්‌ ආහාරයක්‌ මශු්‍ර කිරීම කළ යුත්‌තේ ඉන්‌ පසුවය. 


වරකට ත්‌ හැඳි 8-4 බැගින්‌ දිනකට දෙවරක්‌ දෙන්න. 


මමම බත්‌ තලපය දීමෙන්‌ පසුව ඉතා හොඳින්‌ පොඩි කර ගත්‌ පලතුරැ මත්‌ 
හැඳි එකක්‌ දෙන්න. උදා; - ගස්ලබු, කෙසෙල්‌ 


 මවිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න 


පරිප්පු වැනි ඇට වර්ගයක්‌ සහ බත්‌ ( හිස ඉවත්‌ නොකළ හාල්මැස්සන්‌ ඉතා 
හොඳින්‌ සෝද පවනේ හෝ උදුනක 
වේලා හෝ කබලේ බැද, සිහින්ව කඩු 
සත්ත්වමය ආහාරයක්‌, එනමි වියළි වන සේ අඹරා ගන්න. 


තලප මිශ්‍රණයට දැන්‌ යකඩ අඩංගු 


හාල්මැස්සන්‌ කුඩු, මාළු, කුකුල්‌ මස්‌, 

පීකුදු වැනි දෙයක්‌ එකතු කරන්න. 

මමම ආහාර වර්ග ඉතා ඉක්මණින්‌ 

එකතු කිරීම ඉතාම වැදගත්ය. මෙය බෝතලයක අසුරා තබාගෙන, 


ආහාර පිළියෙල කරන විට තේ 
හැන්දක්‌ පමණ එකතු කරන්න. 


මම්‌ වයසේදීම සත්ත්වමය ආහාර ඇරඹිම වැදගත්‌ වන්නේ ඇයි දැයි ඔබ දන්නවාද? 


ජීවිතයේ පළමු වසර දෙක යනු 
මොළයේ වැඩීම චේගවත්වම 
සිදුවන කාලය වන නිසා 
යකඩවලින්‌ ඉතා පොහොසත්‌ මෙම 
සත්ත්වමය ආහාර ඒ සඳහා 
මහෝපකාරී වේ. 


* ආහාරවල ශක්ති ජනක බව වැඩි කිරීම සඳහා තෙල්‌ හෝ බටරී තේ හැඳි 1-2 ක්‌ 
සමඟ තෙමපරාදු කරන්න. නැතහොත්‌ උකු පොල්‌ කිටි (මටි කිරි) දමා පිස ගන්න. 
පොඩි කරන ලද පලතුරැ කැවීම සහ මචිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න. 


තරමක්‌ පොඩි කරන ලද බත්‌ සමඟ, 
4 පරිප්පු, මුං ඇට, කඩල වැනි ඇට 
වටගයක්‌ 


4- මාළු/කුකල්‌ මස්‌/ 
පීකුදු/ හාල්මැස්සන්‌ 
වැනි සත්ත්වමය 


ආහාරයක්‌ 


4- වට්ටක්කා / කැරටි/ කහ 
බතල(කහ පාට 
එළවළු) 


තල්‌ හෝ බටර්‌ තේ හැඳි 1-2 
සමඟ තෙම්පරාදු කරන්න / 
නැතහොත්‌ උකු පොල්‌ කිරි 


දමා පිස ගන්න. 


6 දිනකට දෙවරක්‌ මෙම බත්‌ මිශ්‍රණයෙන්‌ තේ හැඳි 5-0 බැගින්‌ දෙන්න. 

ප්‍රධාන කැම විල්‌ දෙකක්‌ අතරට හෝ 
ප්‍රධාන ආහාර වේලෙන්‌ පසුව පොඩි 
කරන ලද කෙසෙල්‌ ගෙඩි/ පැපොල්‌ තේ 
හැඳි 1-2 ක්‌ දෙන්න. 


මවිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න. 


පොඩි කරන ලද බත්‌ සමඟ 


පරිප්පු/ කඩල/ මුං ඇට / කවිපි 
හාල්මැස්සන්‌/ මාළු / කුකුල්‌ මස්‌ / පීකුදු 
බිත්තර කහ මද /වටිටක්කා / කැරටි 
ගොටුකොළ /මුරැංගා කොළ/ 


සාරණ / තමිපලා/මුගුණුවැන්න. 


තෙල්‌ හෝ බටර්‌ තේ හැන්දක්‌ සමග තෙම්පරාදු කර ගන්න. නැතහොත්‌ උකු පොල්‌ 


කිරි දමා පිස ගන්න. එසේ නැතහොත්‌ පිසින ලද ආහාරයට 
බටර්‌ හෝ මාගරින්‌ මිශ්‍ර කළ හැකිය. 


එක්‌ වරකට තේ කෝප්පයකින්‌ කාලක්‌ (14 ) පමණ ආහාර 
දිනකට දෙවරක්‌ හෝ තුන්වරක්‌ දෙන්න. ප්‍රධාන ආහාර එවේල්‌ 


දෙකක්‌ අතරට හෝ ආහාර වේලෙන්‌ පසුව, පොඩි කරන ලද කෙසෙල්‌/ පැපොල්‌/ අඹ / 
මප්‍රෙ/ අලිගැට ප්‍රෙ වැනි පලතුරැ වර්ගයකින්‌ තේ හැඳි 1-2 ක්‌ දිය හැකිය. 


වරකට එකක්‌ බැගින්‌, ක්‍රම ක්‍රමයෙන්‌ විවිධ අළුත්‌ ආහාර වර්ග දිගටම හඳුන්වා දීම 
මනා කායික වරධනයකට මෙන්ම මොළයේ වරධනයටද ඉතා වැදගත්‌ වේ. විවිධ 
ආහාර වරඊග. විවිධ වේල්‌ සඳහා දීමට උත්සාහ කරන්න. (උදු: ගොටුකොළ දිවා 
ආහාරයට දුන්නේ නම්‌ රාත්‍රි කෑමට සාරණ දෙන්න) 


මවිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න. ආහාර වේලකටම පසුව මචිකිරි දෙන්න. 
ඉන්පසුව දරැවාට උතුරවා නිවාගත්‌ වතුර ස්වල්පයක්‌ බීමට දෙන්න. 


 රළඑවට පොඩි කරන ලද බත්‌ සමග 
॥ කඩල/මුං ඇට/සෝයා /පරිප්පු / කවිපි වැනි ඇට 
වර්ගයක්‌ 
॥ යකඩ බහුල සත්ත්වමය ආහාරයක්‌ 
(හාල්‌ මැස්සෝ/ මාළු / කුකුල්‌ මස්‌/ පීකුදු වැනි) 
එළවළු, පලා වර්ග 


0; 4ක්‍ර 0 5 


තෙල්‌ හෝ බටර මත්‌ හැඳි 1-2 ක්‌ සමඟ තෙම්පරාදු කර ගන්න. නැතහොත්‌ උක 
පාල්‌ කිරි සමඟ පිස ගන්න. එසේ නැතහොත්‌ බටරී හෝ මාගරින්‌ පිසින ලද 
ආහාර වලට එකතු කළ හැකිය. 


එක්‌ වේලකට තේ කෝප්ප 0 තරම්‌ ආහාර ප්‍රමාණයක්‌, දිනකට දෙවරක්‌ හෝ 
තුන්වරක්‌ දෙන්න. 
පොඩි කරන ලද පලතුරැ තේ හැඳි දෙකක්‌ හෝ තුනක්‌ දිනනට වරක්‌ හෝ 
දෙවරක්‌ දෙන්න. (ප්‍රධාන ආහාර වේලට පසුව හෝ ප්‍රධාන වේල්‌ දෙකක්‌ අතරට 
කෙටි ආහාරයක්‌ ලෙස දෙන්න) 


මවිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න. ප්‍රධාන හෝ කෙටි ආහාර වේලකට පසුව 
මචිකිරි දෙන්න. ඉන්පසුව උතුරවා නිවාගත්‌ ජලය ස්වල්පයක්‌ දෙන්න. 


। ඳලැංසංැැැෑෑන 
සැ හහ 


ප්‍රධාන ආහාර වේල - ඉතා කුඩා කැබලි සිටින සේ පොඩි කල 
බත්‌ සමග 
* පරිප්පු, පැල කරන ලද මුං ඇට, සෝයා, කඩල වැනි ඇට 
වර්ගයක්‌ 
* යකඩ බහුල සත්ත්වමය ආහාරයක්‌ (හාල්මැස්සෝ, මාඑ, කුකුල්‌ මස්‌, පීකුදු) 
| බිත්තර, එළවළු, පලා වර්ගයක්‌ 


£ ₹ 0 ) තෙල්‌ හෝ බටර්‌ තේ හැඳි 1-2 ක්‌ සමඟ හෝ උකු පොල්‌ කිරි යොදා 


පිසගන්න. 


~ ණෟ වරකට ආහාර තේ කෝප්ප භාගයක්‌ (14) පමණ දිනකට 5-8 වරක්‌ 
ස්‌ 


දෙන්න. පොඩි කරන ලද පලතුරැ තේ හැඳි 4 ක්‌ පමණ ප්‍රධාන ආහාර 
වේලකට පසුව හෝ කෙටි ආහාරයක්‌ ලෙස ආහාර වේල්‌ දෙකක්‌ අතරට දෙන්න. 


දිනකට දෙවරක්‌ පමණ මෙසේ කෙටි ආහාර ලබා දෙන්න. 


විවිධ ආහාර වර්ග හා රස වලට මේ කාලයේ සිටම පුරැදු 

කිරීම වැදගත්‌ වන්නේ ඇයි දැයි ඔබ දන්නවාද? 

* විවිධ ආහාර ගැනීමෙන්‌, අවශ්‍ය සම්පූරිණ පෝෂණය 
ලැබීමේ හැකියාව වැඩියි. 


* මේ කාලය විවිධ ආහාර හා රස හඳුනාගැනීමට දරැවා 


ඉගෙන ගන්නා විශේෂ කාලයක්‌ වන නිසා. 
* දරැවා වයසින්‌ වැඩෙත්ම ඕනෑම පෝෂ්‍යදුයි ආහාරයක්‌ 
ගැනීමේ පුරැද්ද ඇතිවේ. 


ප්‍රධාන ආහාර විල - ඉහත සඳහන්‌ කර ඇති පරිදි ඉතා කුඩා කැබලි වන සේ 
පොඩි කල විවිධ ආහාර දෙන්න. විවිධ එළවළු වර්ග දෙන්න. 


වරකට ආහාර තේ කෝප්ප භාගයක්‌ පමණ දිනකට 52-8 වාරයක්‌ දෙන්න. 


මවිකිරි දීම නොකඩවා කරගෙන යන්න. 


කෙටි ආහාර වේල්‌ 
ප්‍රධාන ආහාර වේල්‌ දෙකක්‌ අතරට දිනකට 1-2 ක්‌ දෙන්න. 


ආහාර වේලකට පසුව මවිකිරි දෙන්න. ඉන්පසු උතුරවා 
නිවාගත්‌ ජලය ස්වල්පයක්‌ දරැවාට දිය හැකිය. 


කෑම කවන විටදී, 


විවිධ ආහාර වර්ගවල නමි සඳහන්‌ කරමින්‌ ඒවා පෙන්වන්න. 
ඒවායේ වෙනස්‌ වෙනස්‌ පාට පෙන්වන්න. 
විවිධ රස ආදිය ගැන කථා කරන්න. 


මෙය ඉගෙන ගැනීමටද, මොළයේ වඊරධනයටද උපකාර වන අතර ඔබේ 
දරැවා ආහාර ගන්නා වේලාව මේ නිසා ඉතා ප්‍රියජනක වනු ඇත. 
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ප්‍රධාන ආහාර වේල්‌ වලට- විවිධ ආහාර වර්ග දීම ඉතා වැදගත්ය. උදු:- කොස්‌, 
දෙල්‌ වැනි ශක්ති ජනක පෝෂ්‍යදුයි ආහාරද පුරැදු කළ යුතුයි. ප්‍රධාන ආහාරය 
තරමක්‌ පොඩි කළ ස්වභාවයෙන්‌ නිබිය යුතුය. 


දිනකට ප්‍රධාන වේල්‌ 2-9 ක්‌, වරකට තේ කෝප්ප !6 කට තරමක්‌ වැඩි ප්‍රමාණයක්‌ 
ආහාර දෙන්න. ඒ අතරට හෝ ප්‍රධාන ආහාර වේලෙන්‌ පසුව පලතුරැ තේ කෝප්ප 
4 ක්‌ පමණ දෙන්න. 


කෙටි ආහාර -- දිනකට වරක්‌ හෝ දෙවරක්‌ දෙන්න, 

මේ සඳහා විවිධ ආහාර වර්ග දීම වැදගත්ය. 

දැන්‌ දරැවා තමන්‌ විසින්ම ආහාර ගැනීමට පුරැදු වන කාලයයි. එනමි තම ඇඟිලි 
වලින්‌ අල්ලා කෑමට ගත හැකි ආහාර (උදා:- ආප්පයක මැද කොටසින්‌ කෑල්ලක්‌, 


කුඩා අලිගැට ප්‍රෙ කෑල්ලක්‌, බටර්‌ තැවරෑ කුඩා පාන්‌ කෑල්ලක්‌ වැනි) හෝ වෙනත්‌ 
ඕනෑම පළතුරැ වර්ගයක්‌ කෙටි ආහාරයක්‌ ලෙස දිය හැකිය. 


ඇඟිලි වලින්‌ අල්ලා ගත හැකි ආහාර දරැවාට තනිවම කෑමට නොදී රැකබලන්නාගේ 
උදවිව හා දිරිමත්‌ කිරම ඇතිව පරිස්සමින්‌ ලබාදිය යුතුය. 
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ප්‍රධාන ආහාර වේල - විවිධ ආහාර වර්ග කිහිපයක්‌ තරමක්‌ රළුවට පොඩි කර දිය 
යුතුය. 


ප්‍රධාන ආහාරය සඳහා වරකට කෝප්ප භාගයකට ස්වල්පයක්‌ වැඩි ආහාර ප්‍රමාණයක්‌ 
දෙන්න. දිනකට වේල්‌ 8 ක්‌ හෝ 4 ක්‌ දෙන්න. ප්‍රධාන ආහාර වේල්‌ වලට පසුව පලතුරැ 
කෝප්ප 4 ක්‌ පමණ දෙන්න. 


දිනකට පෝෂ්‍යදුයක කෙටි ආහාර වේල්‌ එකක්‌ හෝ දෙකක්‌ දෙන්න. 


ආහාර වේල්‌ වලට පසුව මවිකිරි දෙන්න. 


පවුලේ අනෙක්‌ සාමාජිකයින්‌ ආහාර ගැනීමට පුරැදු වී ඇති වෙලාවටම ඔවුන්‌ සමඟම 
දරැවාට ද ආහාර දීමට උත්සාහ කරන්න. 
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විවිධ ආහාර වර්ග දීම ඉතා වැදගත්ය. එස්‌ 
නොවුනහොත්‌ දරැවා වෙනස්‌ - වෙනස්‌ ආහාර වර්ග 
කෑමට ඉමගෙන නොගන්නා අතර නීරෝගී කායික, 
මානසික වරධනයකට අවශ්‍ය වන පෝෂක සංඝටකද 
දරැවාට නොලැබී යයි. බත්‌ සහ ව්‍යංජන වෙන වෙනම 
දිය හැකි අතර, කවන වචේලාවේදි මිශ්‍ර කළ හැකිය. 


දරැවාට ආහාර ඇල්ලීමට හා අතට ගැනීමට ඉඩ හරින්න. දරැවා විසින්ම ආහාර 
(කෑම) ගැනීම උනන්දු කළ යුතු අතර ඔබ දරැවාට ආහාර ගැනීමට උදවි කරන 
අතරම දරැවාටද තම අතින්‌ ආහාර ගැනීමට ඉඩ හැරිය යුතුය. 


ප්‍රධාන ආහාරය සඳහා දිනකට තුන්‌ - හතර වතාවක්‌, වරකට තේ කෝප්ප 34 පමණ 
වන ආහාර ප්‍රමාණයක්‌ දෙන්න. 


මැ ~~~ තං 


න 


ඤු 
[5 
අතින්‌ අසුලා ගෙන කෑමට හැකි ආහාර වරඊග දීම වැඩි ස 
කරන්න. ස 
ප්‍රධාන ආහාර වේල්‌ වලට පසු පලතුරැ දෙන්න. 
* දිනකට පෝෂ්‍යදූයක කෙටි ආහාර වේල්‌ එකක්‌ හෝ දෙකක්‌ දෙන්න. 
ආහාර චේල්‌ වලට පසුව මචිකිරි දෙන්න. 
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දැන්‌ දරැවා පෝෂෘදායී පවුලේ ආහාරයට හුරැවි සිටිය යුතුය. දිනකට ප්‍රධාන වේල්‌ 
8 ක්‌, වරකට තේ කෝප්පයකට මඳක්‌ වැඩි වන සේ, පෝෂ්‍යදඳයි ආහාර ලබා දෙන්න. 


විවිධත්වයක්‌ ඇතිවීම සඳහා දිනකට විවිධ එළවළු සහ පලතුරැ වර්ග පහක්‌ (5) 
දීමට උත්සාහ කරන්න. ආහාර ගන්නා මවිලාවේදී, පවුලේ සාමාජිකයින්‌ සමඟ එකට 


වාඩි වී ආහාර ගැනීමට දරැවාට ඉඩ සලසා දිය යුතුය. 


දිනකට පෝෂ්‍යදායී කෙටි ආහාර මවිල්‌ 1-2 ක්‌ ප්‍රධාන ආහාර වේල්‌ අතරට ලබා 


දෙන්න. 
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ආහාර වර්ගය 


බත්‌, කිරිබත්‌. ඉඳි ආප්ප, 


ආප්ප, තෝසේ ආදිය 


පිසින ලද පරිප්පු, මුං 
ඇට, කඩල, කවිපි, ඇට 
වර්ග 


වවිධ එළවළු වර්ග 


පලා වර්ග 


හාල්මැස්සන්‌ හෝ 


මාළ/ කුකුල්‌ මස්‌ / 
මස්‌/ පීකුදු හෝ 


කූනිස්සන්‌ හෝ 


බිත්තර 
මවිකිරි / කිරි ආහාර 


මවිකිරි හෝ 


චීස්‌ හෝ 
මුදවාපු කිරි/ යෝගටි 


පලතුරැ 


දිනකට අවශ්‍ය සම්පූර්ණ ආහාර ප්‍රමාණය 


ක්‍රක්‍රං 


මතේ කෝප්ප 2 ක ප්‍රමාණය 


මේස හැඳි 
3 -6 පමා ” 


-& 


මේස හැඳි 
3 -26 පමණ 


තේ කෝප්ප !6 ප්‍රමාණය 


6 ක්‌ 8 ක්‌ පමණ 


ගිනිපෙටිටියක තරමි 
කුඩා කැබලි 2ක්‌ 


මිස හැඳි දෙකක්‌ 


1ක්‌ 


ආහාර වේලකට පසුව 
"දිනකට 2 - 8 වාරයක්‌ 


ගිනිපෙටිටියක තරමේ 
කැබැල්ලක්‌ 


කෝප්ප එකක්‌ 


4 


ණී 


2 


ම 


2 9 


දිනකට දෙවරක්‌, උදු: මධ්‍යම ප්‍රමාණයේ කෙසෙල්‌ 
ගෙඩියක්‌, එක දෙඩමි ගෙඩියක්‌ 


3 


කෙටි ආහාර යනු ශක්තිජනක බවින්‌ හා පෝෂක ගුණයෙන්‌ සපිරි වරකට කඩා 
ප්‍රමාණයකින්‌ ලබාදෙන ආහාර වේලකි. 


_ාංමෝ රැ 11112$ 


දරැවාට කෙටි ආහාර අවශ්‍ය වන්නේ ඇයි දැයි ඔබ දන්නවාද? 
මෙම ආහාර කුඩා ප්‍රමාණයකින්‌ ප්‍රධාන වේල්‌ දෙකක්‌ අතරමැදදී අමතර 


ශක්තිය හා පෝෂණය ලබාදෙන නිසා. 


කෙටි ආහාර දෙනු ලබන්නේ කුමන වේලාවටද ? 


ප්‍රධාන වේල්‌ දෙකක්‌ අතරට පෝෂ්‍යදූයක කුඩා කෙටි 5 
ආහාරයක්‌ දෙන්න. උදු; තමබන ලද බිත්තථ __ ණ්‌ ණං 
කැබැල්ලක / තම්බන ලද අල කුඩා කැබැල්ලක බටර්‌ ටිකක්‌ 

තවරා. ॥ 


දරැවාගේ බර වැඩි වීම සහ බඩගිනි වීමේ සංඥා අනුව 
දිනකට වරක්‌ හෝ දෙවරක්‌ කෙටි ආහාර ලබා දෙන්න. 


බිත්තර දරැවන්ට ඉතා පෝෂෘෟදායී ආහාරයකි. 
අමතර ආහාර පටන්‌ ගෙන සති 2ක්‌ පමණ 


ගිය පසු බිත්තර කහ මද ස්වල්පයකින්‌ පටන්ගෙන 


තව සතියකින්‌ පමණ සුදු මදය ද ලබාදෙන්න. 
මිලෙන්‌ අඩු ගුණයෙන්‌ වැඩි දිනපතාම වුවත්‌ දිය හැකි ආහාරයකි බිත්තර. 


කෙටි ආහාරයක්‌ ලෙස වුවත්‌ ලබා දිය හැකිය. 


1. අසනීප වී සිටින විට ආහාර දීම 


අසනීප වී සිටින කාලය තුළදී සහ ඉන්පසුව නිවැරදිව ආහාර දීම දරැවා ඉක්මණින්‌ 
සුවපත්‌ වීමට උපකාර වනවා මෙන්ම එය දරැවාගේ වර්ධනය හා සංවර්ධනය හාඳින්‌ 
සිදු වීමටද රැකුලක්‌ වේ. 


රෝගී දරැවාට කෑම කවන විට ඉතාමත්‌ ඉවසිලිවන්ත වන්න. වරකට කුඩා ප්‍රමාණය 
බැගින්‌ දිනකට වැඩි වාර ගණනක්‌ කවන්න. 


දරැවා කැමති පෝෂ්‍යදුයක ආහාර පිළිගන්වන්න. පෝෂ්‍ය ගුණයෙන්‌ ඉහළ බිත්තර, 
මාළඑ, කකල්‌ මස්‌ වැනි විවිධ ආහාර ලබා දෙන්න. 


පුරැදු පරිදි තෙල්‌ හා උකු පොල්‌ කිරි ආහාර පිසීමේදී එකතු කරන්න. මචිකිරි දීම 
දිගටම කරගෙන යන්න. 


දරැවා උණ ගතිය වැනි රෝග ලක්‍ෂණ වලින්‌ පෙළෙන්නේ නමි ආහාර "දීමට පෙර 
එම තත්ත්වයන්‌ පාලනය කරගත යුත්තේ රෝගී ගතියෙන්‌ පසුවන දරැවා ආහාර 
ප්‍රතික්ෂේප කරන බැවිනි. 


සුවය ලබන කාලයේදී - රෝගී තත්ත්වය සුවවූ පසුවත්‌ සති 2 ක්‌ පමණ යන තුරැ 
වැඩිපුර ආහාර වේලක්‌ ලබාදෙන්න. ආහාර වේලකට, සාමාන්‍ය මවිලකට වැඩි ආහාර 
ප්‍රමාණයක්‌ දෙන්න. මවිකිරිද වැඩියෙන්‌ දෙන්න. පෝෂණ ගුණයෙන්‌ වැඩි ආහාර 
ලබාදෙන්න. _ වෙනදාටත්‌ වඩා වැඩි ඉවසීමකින්‌ හා ආදරයකින්‌ දරැවාට ආහාර 
කවන්න. 


ව කේ 


2. වර්ධනය තක්සේරැ කිරීම 


දරැවාගේ වඊධනය ක්‍රමාණුකූලව පරීක්ෂා 


කිරීම වැදගත්‌ වන අතර එය දරැවාගේ 
සෞඛ්‍ය වර්ධන සටහනෙහි ලකුණු කර ගත 
යුතුය, මුල්‌ අවුරැදු දෙක තුල සෑම මසකට 
චරක්ම බර කිරා බැලිය යුතුයි. තවද අඩු 
තරමින්‌ මාස 4 දි, 9 දි, 12 දි සහ 18 දි දිග 


$ මැන බලා සටහන්‌ කර ගත යුතුය. 


දරැවාගේ දෙවන උපන්‌ දිනය එළඹෙන තුරැ 
සෑම මාසයකම දරැවාගේ බර මැනීම ඉතා 


වැදගත්ය. 
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ගෙ දණ 


“෴෴ යේ යී 


මනන තරණ කිනා (ඇය. 


11ැඅය  !!!! 
:444්‌ 
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$ දී 
11. 
11 28-21 
1[1111 : 
ඈ 
1:11: 
11510151[ | 
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0 


වග අ්‍රරුදද 
ඞෲ වා. 


1 


ආනත ආපන අර්ණාන තාළනාට නන නරානක තතු 


සිශාතරන කය පෲ ලබු අප 


ස෴෴ ෴෴හ෴෴ැැ ෴෴ඇ෴අ෴෴“ත නා 


ස෴෴෴ට 


ඇදලා වහනය. 


ණ්‌ 55%" :* 


අතන ඉපරුැදද 


406 ලදණ ඇද 
අපහ අඟුරැදද 
බෲ 9: 


ක253:8:5:203:32 2$5% 14212 21221:1::4229.2:-1212:215 1:11: 21:121:22] 
ජිත්මිදසකත් ය 28 2405521242 ඤු 2 කත තත්ත ස පතතිති. 
උව 1 අත්ව ත්ත] අප මල අත්ව අල්අළුවරත් තප ඉඅපිපිරිළා 
[ 544. කිර මේ කපන ලඅරඅළ ව පත්තප්ද ලල ව වි 


[2125-11-21 1: 13221 254:1:1:1-12--22: 
කී 0 පතන්න සද සක්ත්න්න්ත්‌අ$: 
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£ 
[අට1021 
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[] 
[| 


13113 734,540] 


ම 


සෙම හිසේ එටපමාණය පිළිබඳ 


ථීමේ 


නොව 


ප්‍රස්වාරය ක්ෂේතුයේ බර කි 
පැඩකටනතෝද භාවිතයට 


ඟැපළ සහිත 


'(ලැවකූ හමුවූ වෛට 


වෛද්‍ය නිලකාජීන්ගේ පුයෝජනය 


ඔබේ දරැවාගේ අමතර ආහාර එවේල්‌ ඔබම සකසා ගන්න... 


| 
$ | 
| 


| මපාල්‌ 


බඹ 


මෙම පොත්‌ පිංචෙහි සඳහන්‌ ආහාර නිරිදේශ එක්‌ එක්‌ දරැවාගේ වර්ධන 
තත්වය අනුව වෙනස්‌ කළ හැකි බව සැලකිය යුතුයි. එනමි වර්ධන 
'සටහනට අනුව දරැවාට අධිබරට අවදානමක්‌ හෝ වර්ධනය අඩාල හෝ 
අඩුබර වැනි තත්ත්වයක්‌ ඇතැයි තහවුරැ වුවහොත්‌ සෞඛ්‍ය කාරය 
මණ්ඩලයෙන්‌ ආහාර රටාව එවනස්‌ විය යුතු ආකාරය පිළිබඳව විශේෂ 
උපදෙස්‌ ලබාගත යුතුය. 


විශේෂ හේතුවක්‌ නිසා වෛද්‍යවරයෙකු විසින්‌ තීරණය කර හඳුන්වා දුන්‌ 
අවස්ථාවකදී හැර අන්‌ කිසිම අවස්ථාවකදි පිටි කිරී දරැවාට ලබාදීමට 
අනුබල නොදිය යුතුය. පළමු වසර තුළදී පිටි කිරී දරැවාට ලබාදීමෙන්‌ 
දීර්ඝකාලීන අයහපත්‌ සෞඛ්‍ය ගැටළු ඇති විය හැකිය. 
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